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SMEJTE SE PRO SVE ZDRAVI A POHODU

Psycholog Rostislav Nesnidal nedavno sfoukl na svém narozeninovém dortu 80
svicek. Netaji se tim, Ze je optimista a Zivot ho bavi. Na malém statku ve Zborové
na Ceskobudé&jovicku se potkava nejen se svymi dvéma syny a dcerou, ale i sedmi
vnoucaty. A porad si maji co fict s manzelkou Ivou, ktera je détskou psycholozkou.
Oba rovnéz nejsou klasickymi diichodci, ale na ¢asteény tivazek stale pracuiji.
Doktor Nesnidal je feditelem jihoceského Strediska pro rodinu a mezilidské vztahy

i Séfem Linky ddvéry.

Pane doktore, existuje néjaka univer-
zélni rada, jak byt optimistou a mit
dobrou naladu?

BohuZel neexistuje, ale za velmi dulezi-
té povazuji, aby mél ¢lovék chut délat si
radost a pfijimat ji. Kdyz je pesimista,
tak kazdy neuspéch proziva vzdy velmi
intenzivné, a pak ho Spatna nalada neo-

pousti. Naopak, kdyz se néco nepodafi

optimistovi, tak si fekne, Ze to prosté
zkusi pristé a treba to vyjde. A pesimi-
sta se naopak utvrzuje v tom, Ze se mu
nedafi a nedafri, a tim jeho nélada klesa
k bodu mrazu. Proto radim, aby si lidé
délali radost a dobrou naladu tfeba zpo-
¢atku jen malickostmi. Najednou pak
zjisti, Ze téch plusovych bodt je v Zivoté
mnohem vic nez minusovych.

Dobrou radou pro lepsi naladu pry je
zapsat si kazdy vecer alespon jednu
véc, ktera nas ten den potésila.

To je velmi stard a dlleZita psychologic-
ka taktika. Kdyz si takhle vecer sednete
k papiru a zavzpominate na néco, co
vam udélalo radost a pak si to zapiSete,
tak si to i Iépe uvédomite. MUze to byt
opravdu malickost, tfeba ze na zahra-
dé rozkvetly prvni tulipany nebo ze jste
kone¢né nasli néjakou zapomenutou
véc. Nebo jste si prohlédli znovu fotky
z mladi a vzpomnéli si, co jste tenkrat

délali. Ono se i Iépe using, kdyz myslite
na hezké véci.
Presto se nékdy smutnych myslenek
clovék nevyvaruje.
Kazdy by mél mit nejen pravo, ale pfi-
mo i povinnost vybirat si véci, které mu
pfinaseji do zivota radost. Kdyz se na
mne nékdo obrati o radu, co délat v ta-
kovych chmurnych situacich, tvrdim, ze
se jim nema propadat. Ano, obcas si za-
zit smutek potifebujeme, ale je zbytec-
né prikladat na ohen polinka tim, ze si
pustim v televizi néjaky tragicky pfibéh.
Kdyz pak place hlavni hrdinka, tak placu
i ja. A ten smutek nekon¢i tim, ze film
skong¢i. Prozivdm to pak dél a nemGzu
usnout. Tak se divejte na komedie, ro-
mantické pribéhy se stastnym koncem
a Ctéte knihy,
které vas pozi-
tivné naladi.
Berete si nékdy

i Vy ponauceni

ze svych rad?
Ale jisté. TésSim
se stdle na né-
jaké hezké véci,
které mne Ce-
kaji. Treba na
vnoucata, ktera
se k nam casto
sjizdéji. Nebo
na zalistovani
knihou, kterou
jsem uz cCetl,
a pobavila mé. Nedavno jsem takhle
vzal do ruky opét knihu Zdenka Jirotky
Saturnin a mozné tomu nebudete Vérit,
ale opét jsem se musel smat od prvni
stranky az do posledni. A dokonce na-
hlas.

Pomaha k dobré naladé i to, Ze mame
néjaky konicek?

Jisté. Dokonce povaZzuji za chybu, ze
lidé uz na mnohé své koniCky nemaji
Cas.

» (pokracovani na strané 3)
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Téma: Vesela mysl,
pul zdravi

cislo

Na pocatku ,devade-
satek” bylo vS§e moz-
né. Méla jsem skvé-
lou préaci, otevrely
se hranice, pfisla
zajimava nabidka na
studium v zahrani-
¢i. Mého tehdejsiho
$éfa napadlo, Ze mé
v praci po dobu mé
nepfitomnosti zastoupi jeho sestrenice.

A tak jsem poznala Elenku. Zenu o par
let starSi, se srdcem na dlani. Dodnes
neznam hodnéjSiho c¢lovéka. Zatimco
ja uz pri svém narozeni ,trpéla“ zodpo-
védnosti, Elenka byla bohémka, ktera
kazdému pomahala, stale se usmivala.
V byté se u ni stfidali pratelé a kamaradi,
kterym délala vrbu, pohladila a s lepsi
naladou je opét vyslala do svéta. Osud
k ni nebyl prilis laskavy, ale vSe brala z té
lepsi stranky. Usmév z jeji tvafe nezmi-
zel ani v dobé, kdy vazné onemocnéla.

Zatimco moji strategii byla urputnost,
ona vSe délala s lehkosti. Potkat nové-
ho Zivotniho partnera po padesatce je
méné pravdépodobné, nez Ze na vas
spadne letadlo. EIenka ho potkala. Byla

jesté laskavéjsi, zila
svou pohadku. Pak se ale objevila mIad-
Si princezna. A vSe se zménilo.

Elenka byla smutna. Zahy se objevily
zdravotni problémy. Ubéhl rok plny pro-
padi a zlepseni. A Elence se opét za-
cal objevovat usmév na tvari. A jak se
uzdravuje jeji duse, stejné tak se zlep-
Suje i jeji zdravotni stav. Pro mé je moje
kamaradka dikazem toho, Ze s dobrou
naladou a virou v to lepsi se da prekonat
cokoliv.

Jsme starsi, vSe intenzivnéji prozivame.
Nékdy je lepsi drzet si od nékterych za-
leZitosti odstup. Neni pravda, ze v du-
chodu mame hotovo. Také jste si vSimli,
ze nasi predni lékari sportuji, cestuji,
Ctou, pisi knihy a i v pokrocilejSim véku
pracuji na zkraceny Gvazek? Necht jsou
nam inspiraci. Mate splin? VyzkousSejte
se svymi vnougaty tfeba Netflix. Ze ne-
vite, co to je? MizZete si tam pustit skvé-
Ié serialy s herci, ktefi davno prekrocili
sedmdesatku. Jsou to oni, na které
jsme chodili dfive do kina. A vérte mi,
ze se hodné nasmeéjete. Uslysite treba
hlasky pravé z téch ,devadesatek”.

Hodné asméva.

Jana Grillova




ANKETA: MIRKA NEZVALOVA OSLOVILA ZNAME 0SOBNOSTI
A ZEPTALA SE, CO JIM DELA RADOST

lylartin Hlavacek, rrloderétor
Ceského rozhlasu Ceské Budéjovice

Velmi rad pfinasim lidem radost a taky
se rad sméju. Uz par let mé muizete
slySet na vinach Ceského rozhlasu Ceské
Budgjovice v poradu Pisnicky pro radost
nebo Melodie podvecera.

Ano, za témér tricet let za mikrofonem
se mi podafilo par prebreptd, které byly
k smichu mozna posluchacim, ale ja to
v tu chvili tak nebral. Treba kdyz jsem
zkomolil néci jméno. Ale pfiznam se, ze
nékdy se dokazu v zivém vysilani opravdu
rozesmat. Neda se nic délat - jakmile se
totiz rozsviti Cervené svétlo, jste v éteru
a cesta zpatky neexistuje.

V  Pisnickach pro radost si CcCtu
s potésenim v dopisech a nejriznéjsich
pranich a je mi jasnég, ze i basnicky, které
posilate, jsou opravdu od srdce. Treba
kdyz jedna pani gratulovala svému
manzelovi k narozeninam versovankami:
,Kolik je Ti vlastné let? Pétapadesat? Fuj,
ty jsi stary jako prskolet.” Tak tohle kdyz
jsem cetl na mikrofon, tak to jsem se
smichu fakt neubrdnil. Nebo kdyz dalsi
manzelka svému manzelovi prala k 86.
narozeninam s dovétkem, ze ,kdyz mu
nékdo rekne, Ze je stary, aby po ném hodil
zubni protézou a prastil ho berli“.

Bavimé, kdyz lidé berou zivot jako pohodu,
i kdyz nebyl rozhodné lehky. Treba jako ta
pani, které k uzasnym 83. narozeninam
pralo 7 déti, 22 vnoucat, 45 pravnoucat
a k tomu jesté 4 prapravnoucatka.
Takovou obrovskou rodinu gratulantd Ize
jen zavidét.

Ano, moje prace mé bavi a rozhodné se
nebojim zasmat néCemu i v tom pfimém
vysilani. Z dopisovych i esemeskovych
reakci posluchacli totiz vim, Ze moje
bezprostredni veselé reakce bavi i je.
| proto vim, ze smich a dobra nalada
prosté k zivotu patfi, a jsem moc rad, ze
si naSe rozhlasové vysilani pusti jako tu
spravnou optimistickou pilulku.

Dana Spilauer Verzichova, herecka
Jihoceského divvadla, maminka
Bereniky (7) a Stépanka (3)

Kazdy den mi déti prinasi nejvétsi radost
nejen tim, Ze jsou. Dokazi totiz vymyslet
Uzasné situace i slovni obraty, pfi nichz
mi nejdfiv zatrne, a pak se musim smat.
Tfeba kdyz Stépanek neddvno volal:
»Ja buslim!“ MU(j zrak nejprve s obavou
hledal hokejistu, ale pak jsem uvidéla, ze
mu nozi¢ky prokluzuji po podlaze jako
profesiondlovi NHL. Opravdu bruslil -
diky tomu, Ze pouzil slupky od bandn.
Té dokonale zapatlané podlaze jsem se
smala jesté pul hodiny. Pfi odstrafovani
zaschlych zbytkG jsem uz sice tolik
Usmévy nehyfila, ale on mél tak velkou
radost!

Déti mé vlastné trénuiji i fyzicky, protoze
nas byt je pokazdé jiny, vznikaji a zanikaji
rlizné bunkry a pasti, takze ¢lovék musi
byt obezretny, aby se nechytil anebo
neslapl nékam, kam nemél. Je to vyzva
dostat se z bodu A - kuchyné - do bodu B,
tedy ke gauci v obyvaku. A k tomu tfeba
krici Berenika, abych se podivala na ten
slavny obraz, co namaloval Leonardo.
,Vidis, to je preci ta Analyza,” poucuje mé.
S ismévem ji sice opravim, Ze to je Mona
Lisa, ale to uz je zaujatd nécim jinym.

A kdyz z kuchyné volam, abych zjistila,
co ze v obyvaku délaji, ozve se hned
radostné Stépanek: ,Kaviny, maminko,”
coz v prekladu znameng, Ze zase néjaké
kraviny... A tak si fikam, abychom se i my
dospéli nebali obcas udélat néjakou tu
Jkavinu“, protoze s ismévem na tvari je
svét mnohem veselgjsi.

Tomas van Zavrel, fFimskokatolicky
farar z Hluboké nad Vltavou

| kdyz clovéka trapi néjaka nemoc, tak
mize mit veselou mysl. Dilezité podle
mne je, aby byl v dobré duchovni kondici.
Nemoc je néco vnéjsiho, ale my uvnitf
svého srdicka mizeme byt zdravi bez
ohledu na to, co se déje kolem nas. To je
vidét na lidech, ktefi v sobé maiji vnitrni
silu. Tu mohou Cerpat i od viry v Boha.
situacich dodavat ostatnim kolem sebe
nejen silu, ale i radost. O to bychom méli
usilovat vSichni, protoze diky tomu ma
Clovek v sobé vétsi pokoru. Jako kdyby si
dal sklenicku vina a byl tim padem v dobré
naladé porad. Mozna se vam to pfirovnani
zda od fardre zvlastni, ale nebyl jsem vzdy
duchovnim, takze znam i problémy, strasti
i radosti bézného zivota.

Osobné mi pomaha moje vnitini pohoda
a nadhled ve chvilich, kdy se potkam
s néjakym neprijemnym clovékem, ktery
se mé treba snazi vyvést z miry nebo
rozcilit. Nepodari se mu to, protoze ja ho
naopak zarazim tim, ze jsem v Usmévu.
To bych pral kazdému, protoze kdyz okolo
sebe Sifite radost a pohodu, tak najednou
ve vasi spolec¢nosti chce byt vice lidi.
Ano, ijajsem se ocitl pred par lety v situaci,
kdy jsem po nepfijemném padu vibec
nevédél, jestli se jesté nékdy postavim na
svou zranénou nohu. Nepropadl jsem ale
beznadéji, protoze jsem véril, ze to moje
lezeni v nemocnici ma néjaky smysl. Ani
tehdy mé neopoustéla dobra nalada. Veril
jsem v Boha, modlil se k nému a stejné
tak se za mé modlili farnici v Kasperskych
Horach, a to mi dodavalo odvahu projit
tim temnym Udolim. Odmital jsem
prasky proti bolesti, tu noc jsem preckal
a probudil se do dalsiho réana. Je dulezité
nikdy neztracet nadgji, ze to nové rano
prijde. A vérte, ze s dobrou naladou
a usmévem bude rozhodné i pro vas
radostnéjsi.



SMEJTE SE PRO SVE ZDRAVI A POHODU

Kdysi jsme délali néjaky vyzkum, podle
néhoz méli konicky mnohem casté;ji
muzi nez zeny. Ty se naopak hodné
vénuji vareni a uklizeni, coz nevim, jestli
bych zaradil do kategorie konick(. Na
dokonce od koleg v praci neobvyklou
kucharskou knihu. Na dvojlistu byl vzdy
recept od kazdého z nich i s osobnim
pranim. Udélala mi obrovskou radost.
Bohuzel, vyzvu, abych kazdé z téch
jidel uvafil a pfinesl k ochutnani, jsem
zatim vzdal, protoze se mi to zdalo
hodné slozité. Ale mozna, ze se o to
nakonec pokusim a udélam tim radost
nejen sobé. Jako optimista véfim, ze
kdyz prvni pokusy nevyjdou, vzdycky

TIPY NA KNIHY

Tajemstvi andéla

Petr Prouza

(Kniha je napsdna velkym pismem pro
snadné ¢étent.)

Odhalte davné tajemstvi. Patrejte spolec-
né s Davidem po stopach zahadné malby
andéla a zejména malého chlapce z obra-
zu, ktery je mu az napadné podobny. Je
David skutecné ditétem z obrazu? Podafi
se mu vypatrat plivod jeho rodiny?

Patrik Ulrich
Jifi Hubac - slechtic pfibéht

mam jesté v zaloze druhé &i treti. A to
by bylo, abych kone¢né neuspél.
Zdravy smich pry podporuje tvorbu
a vylucovani hormond, které pusobi
podobné jako antidepresiva nebo se-
dativa.

Jisté, podle vyzkum( tlumi fyzickou
a psychickou bolest, odstranuje pocit
smutku a depresi. Dokonce se tvrdi, ze
pro dobré zdravi bychom se méli smat
alespon deset minut denné. A ja fikam,
ze pomyslnou pilulku radosti bychom
méli spolknout kazdy den.

Dékuji za rozhovor.

Mirka Nezvalova

Jedenacty bily kdn
Jan Skacel

(pokracovani ze strany 1)

PhDr. Rostislav Nesnidal (80)

Roddk z Neslovic

u Ivancic na Brnénsku,
pozdéji zil v Brné, kde
vystudoval psychologii.
Diky své zené zakotvil
na jihu Cech. Zabyval

se psychoterapii, vedl

manzelskou a pred-

manzelskou poradnu.

Plsobil jako soudni

znalec v oborech klinicka a forenzni psy-
chologie. Ma dceru, dva syny a sedm vnou-
Cat. Mezi jeho konicky patfi chalupareni
a numismatika.

Jesteé to nebalim, vzkazuje babicka
Judy Leigh

Soubor prozaickych miniatur, kurzivek,
sloupkd, ¢rt a fejetond, které byly odvysi-
lany brnénskym rozhlasem a otiskovany
v Casopise ,Host do domu”.

,Chtél jsem, aby tahle knizka byla trosku
veseld, kapanek smutnd, malicko senti-
mentalni a hodné obrdzkova, nic vic jsem
nechtél.” Jan Skacel

,Zivot zaéina po pétasedmdesatce”. Hu-
morny roman o Utéku z domova dichod-
cl a nekoncici chuti Zit.

Hlavni hrdinkou je Evie Gallagherova, kte-
rd nedavno ovdovéla a prestéhovala se
do domova dlchodcl. Rozhodné se ale
neciti na umreni — ba naopak! Jednoho
rana se proto rozhodne z domova odejit
a vydava se v obytné dodavce na dobro-
druznou cestu napfi¢ Evropou.

Celovecerni filmy Babi Iéto, Fany nebo Ucitel tance. Oblibené seridly Sanitka a Dobra voda.
Televizni filmy lkarGv pad, Tazni ptaci ¢i Nezralé maliny. VSechna tato dila maji jednoho
spole¢ného jmenovatele, a tim je scendrista Jifi Huba¢ (1929-2011) — autor divadelnich
her, filmovych scénar a celé rady televiznich adaptaci. Jehoz dila patfi do zlatého fondu
Ceské televizni i divadelni tvorby. Tato kniha predstavuje Jifiho Hubace nejen jako scena-
ristu a dramatika, ale i jako Clovéka. Prostrednictvim rozhovor( s jeho rodinou a kolegy ho
poznéavame jako mimoradné pracovitého a pilného tvirce, jako vzorného manzela a tatin-
ka, ale také jako celozivotniho obhajce pravdy. Biografie Jifiho Hubace je doplnéna radou
fotografii z jeho filmovych projekt( i ze soukromého archivu rodiny.


https://www.databazeknih.cz/knihy/tajemstvi-andela-106251
https://www.databazeknih.cz/knihy/tajemstvi-andela-106251
https://www.databazeknih.cz/knihy/jedenacty-bily-kun-18745
https://www.databazeknih.cz/knihy/jedenacty-bily-kun-18745
https://www.databazeknih.cz/knihy/jeste-to-nebalim-vzkazuje-babicka-392777
https://www.databazeknih.cz/knihy/tajemstvi-andela-106251
https://www.databazeknih.cz/knihy/jedenacty-bily-kun-18745
https://www.databazeknih.cz/knihy/jeste-to-nebalim-vzkazuje-babicka-392777
https://www.databazeknih.cz/knihy/jeste-to-nebalim-vzkazuje-babicka-392777
https://www.databazeknih.cz/knihy/jiri-hubac-slechtic-pribehu-415784
https://www.databazeknih.cz/knihy/jiri-hubac-slechtic-pribehu-415784
https://www.databazeknih.cz/knihy/jiri-hubac-slechtic-pribehu-415784
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MARKETA DRDOVA: VESELA MYSL, PUL ZDRAVi

»Pro kazdého ucitele je idealnim studentem clovék dychtivy, zvédavy, hravy, ochotny se dozvidat — a takovi moji seniofi presné jsou,"

fika Markéta Drdova.

Jan Werich kdysi fekl, Zze malickosti
(jako tfeba obdivovat duhu na obloze
nebo si vychutnat Salek kavy) jsou ko-
ralky Stésti, které délaji Zivot Stastnym
a plnym. Cim v§im si Zivot mGiZzeme na-
pliiovat a délat $tastnym?

Cimkoliv, &im neublizujeme druhym. Né-
komu useda srdce, kdyz pozoruje na ti-
ché louce tfpytivou ranni rosu, nékdo je
nadseny buracejicimi motory aut na za-
vodnim okruhu. Délejme si jednoduse ra-
dost v§im, co jde. Sviti slunce? Nadhera!
Prsi? Skvélé, bude Gzasné vonét vzduch!
Zkusme to pékné aktivné vyhleddvat
a hlavné pridavejme do svych seznam(
radosti dalsi a klidné malé véci. A neboj-
me se zkousSet i v§e nové, vystupujme ze
své komfortni zény, ze svého vnitfniho
pohodli¢cka. J& jsem napfiklad asi pred
12 lety zkusila namalovat sv(j prvni ob-
raz. Jako Skolacka jsem byla povazova-
na spi$ za antitalent, ale fekla jsem si,
Ze to zkusim. Maluju dodnes, méla jsem
uz pdr vystav, a dokonce jsem uz i néko-
lik obraz(l prodala. A dost mozna jsem
v malovani objevila jedno ze svych zivot-
nich naplnéni.. TakZe zkouSejte, tfeba
i blaznivé. Clovék s postupujicim Zivotem
vétsSinou nelituje toho, co udélal, ale toho,
co neudélal. A tfeba chtél... Zacit se da
KDYKOLIV!

Jak mohou seniofi sami sebe zabavit,

Kazdého tési trochu jiné véci. Nicméné

obecné plati, ze psychiku nam povzbudi

aktivita, ne pasivita (a pasivni jsme uz

i pfi delSim sledovani televize). Vybirat

muiZeme napfiklad z téchto aktivit:

- vyrobte si originalni narozeninova
a dalsi pranicka ,do foroty”

- na prochdazce natrhejte podbél a sed-
mikrasky, nasuste je, dejte je do ma-
lych papirovych pytlick( (protizanét-

Markéta Drdova instaluje vystavu na své zahradé pro kolemjdouci. Vystavy maji velmi pozitivni ohlas.

livd smés na kasel, ale i zazivani),
hezky nadepiste - a mate krasny da-
rek pro rodinu i pratele

- vymyslete kviz pro pfibuzné nebo ka-
marady (vlastni kfizovku apod.)

- Ctéte stejnou knihu jako kamarad/ka
a pak o ni spole¢né debatujte

- malujte, zpivejte, tancete — no vazné -
uzasné to uvolnuje a slovo ,neumim”
neexistuje - nikdo vas u toho nemusi
vidét ani slySet

- natrete starou zidli nebo jiny kus na-
bytku péknou veselou barvou

- kazdy vecer si napiste, co se vam ten
den povedlo (i malickosti, ty se také
pocitaji)

- kazdy den nékoho pochvalte; idedlné
i sami sebe

- kazdy den se usmivejte (ne porad,
ale vic nez ted)...

»Kazdy den zkusme udélat néco pro sebe
a néco pro druhé. To je idealni kombinace.”

malé ponoZzticky a Cepicky pro predcas-
né narozené déti. Skvéld aktivita. Kdo
neplete, mlze se zkusit obratit na néja-
kou neziskovou organizaci a nabidnout
své sluzby. Mezi dobrovolniky najdete
lidi vsech vékovych skupin - od studentd
po seniory. A co vim, velmi chybi muzi.
V domovech pro seniory je dost klient( -
muzd, ktefi by uvitali spolecnost chlapa.
Popovidat si o muzskych vécech... Muzi,
to je vyzva pro vas - mlzete byt uzitecni!
A Zeny samoziejmé také.

Docetla jsem se, Ze plati jedno dulezi-
té pravidlo, a to zni: ,Nejdfive rozhybej
psychiku, potom télo.” Jakym zpilisobem
toho docilit?

Mnohé uz bylo fe¢eno v predchozich
odstavcich. Ale znovu zminim to pod-
statné. Nejdllezitéjsi je byt aktivni a mit
zdjem o véci. Nemyslim tim, ze kazdy
musi béhat, Smejdit cely den po méstg,
chodit od navstévy
k navstévé. Je to sice
aktivita, ale ne kazdé-
mu vyhovuje takova
intenzita a typ aktivity.

Je mnoho aktivit, které nam pozvednou
naladu i ducha. Jen musime opravdu
néco podniknout. Premitani, planovani,
a pak nic... to neplati, nefunguje. Kazdy
den zkusme udélat néco pro sebe a néco
pro druhé. To je idedIni kombinace.

Co tedy délat, abychom byli k uzitku ne-
jen sobé?

Pro vétsinu lidi je dllezité byt uzitecny.
Mame dobry pocit, kdyz nékoho potési-
me, nékomu pomuZzeme, nékdo nas po-
trebuje. Stava se ale, ze ¢lovék tuto svou
roli nemuZze napliovat tak, jak by si pral.
Kdyz se ale poradné zamyslime, vzdy se
da najit zplsob, jak byt prospésny. V KC
M3j napfiklad funguji Zeny, které pletou

Aktivni m0zeme byt
i doma, pokud se nam tfeba hare chodi.
Méjme na mysli, Ze je dobré podnécovat
svlj mozek k Cinnosti co nejpestiejSimi
zplsoby. TakZe nejen kiizovkami. Jednu
denné ano. Ale k ni pfidat napf. nauceni
se kratké basné nazpamét, poslech pék-
né hudby, ¢teni knihy. A dlouhodobéji pro-
vozovat napf. praci na rodokmenu nebo
sepsani téch nejlepsich rodinnych recep-
10 do jednoho sesitu. Kdyz se zajimame
o véci, chceme se dozvidat a sami néco
aktivné podnikame nebo tvofime, rozhy-
be nas to i fyzicky. Budu-li zpracovavat
rodokmen, vypravim se tfeba do archivu,
na faru nebo na misto, odkud pochazeli
moji predci. To misto si vyfotim a za¢nu
tvofit album. A tak dale. )




Aktivita plodi dalsi aktivitu. Také je dllezi-
té potkavat se pravidelné s lidmi, povidat
si, sdilet. | to nam vytrvale zveda psychic-
kou pohodu a mame vétsi chut zit. Viktor
Frankl, zakladatel logoterapie, fekl: ,Nic
nemUze udolat Clovéka, ktery si védomé
preje mit zivotni cil.” Hledejme smysl své-
ho Zivota kazdy den. A uvédomujme si, ze
ho tvofi i malickosti. Napfiklad pohlazeni
nebo uznani, které vyjadifime druhému ¢lo-
véku.

Kazdy clovék potrebuje pozornost, spo-
lecné straveny ¢as, uctu... A nebat se po-
zadat o pomoc.

Ano, s tim naprosto souhlasim. Jednou
kace mezi lidmi. Clovék by mél mit moz-
nost jasné vyjadrfit sva prani a potreby
beze strachu, ze budou zpochybnéna, ze-

smésnéna nebo tvrdé odmitnuta. Se stej-
nym pochopenim bychom meéli pfistupo-
vat i my k ostatnim. Netvrdim, ze musime
vzdy a za vSech okolnosti s druhym ¢lo-
vékem souhlasit, ale doprejme si navza-
jem Sanci vyjadrit se bez odsudku. Pokud
mame vzkvétat, potfebujeme od druhych
zajem, pochopeni, soucit, pochvalu a tctu,
a to bez ohledu na vék. Dokazeme-li si toto
navzajem poskytnout, udéla to s nasimi
vztahy i nasim vnitfnim svétem zdazraky.
Véite mi, mam to vyzkousené. Bud sam
sobé nejlepsim pritelem. Prijmi se takovy,
jaky jsi, bud v(ci sobé tolerantni a razem
kolem sebe bude$S mit daleko méné lidi,
ktefi ti lezou na nervy. Bude$ tolerantné;si
i vlci nim a svét pro tebe bude krasnéjsim
mistem pro zivot... =

Dékuji za rozhovor. Jana Holoubkova

TIPY MARKETY NA ZABAVU A TRENINK PAMETI:

Kniha hlavolamuii Sherlocka Holmese - napsal Dan Moore

Obsahuje nejriiznéjsi hadanky a hlavolamy, inspirované Sher-
lockem Holmesem a viktoridanskou érou. Kniha prenese Cte-
nare do kouzelného svéta jednoho z nejslavnéjSich svétovych
detektiva klasické viktorianské Anglie a provéfi jeho schop-
nosti fesit rzné typy uloh. Nakladatelstvi Dobrovsky ji ma
nyni v akci za 99,- K¢ (v e-shopu www.knihydobrovsky.cz).

Skvéla kniha, pomaha ¢lovéku smifit se s vécmi, které nas
tfeba dlouhodobé trépi, poméha se zlepSenim vztahd, se
vztahem k sobé samému. Hezky, ¢tivé napsana.

Nakladatelstvi Portdl ji prodava v akci za 175,- K¢
(v e-shopu www.obchod.portal.cz).

Markéta Drdova

Vystudovala psychosocialni védy
a filozofii na Husitské teologic-
ké fakulté v Praze. Uz tenkrat ji
velmi zajimala psychologie, lid-
ska mysl, chovani, plivod nasich
problém0 a dalsi témata. | kdyz
délala spoustu véci, vétSinu své-
ho profesniho Zivota se rdznymi
zpUsoby vzdy tzv. ,motd“ kolem
vzdélavani a poskytuje poraden-
stvi. Jako studentka ucila plavani,
jako maminka malych déti (dnes
je jim 16 a 20 let) vedla cviceni
maminek s détmi. Poslednich pét
let vede vytvarné dilny a trénink
paméti pro seniory v KC M3j. UCi-
la ale také tfeba finan¢ni gramot-
nost nebo vede kurzy osobnost-
niho rozvoje. Uceni dospélych
ji moc bavi a se seniory si praci
doslova uziva.

TIPY NA ZABAVU

AUDIOKNIHY, ROZHLASOVE HRY

Spoustu audioknih, rozhlasovych her, po-
hadek a pribéhl ze zZivota slavnych ma-
Zete poslouchat na webovych strankach
Ceského rozhlasu v odkazu Hry a &etba.

TELEVIZE

Jak jiz mozna vite, Ceska televize spusti-
la specidlni vysilani pro seniory na novém
programu CT3. Je vysildno denné od 9:00
do 17:25 hod. Tésit se mlzete na filmy a
zébavné porady ze Zlatého fondu éeské
kinematografie, ale i tematické magaziny
a zdkladni informacni servis. A také na
hlasatelky!

MUZEA

Co si tak zajit do muzea? Samozrejmeé
zase jen virtualné. On-line prohlidku si
mUzete udélat prfimo v Narodnim muzeu
prostrednictvim jeho webovych stranek
www.ngprague.cz v odkazu Sbirky.

Prohlédnout si mlizete i shirky olomouc-
kého Muzea umeéni, vydejte se na jeho
webové stranky www.muo.cz a tam klik-
néte na odkaz Muzeum uméni online
aneb Uméni z pohodli domova.

Také sbirky nebo expozice svétovych
muzei si mUzete prohlédnout z po-
hodli domova: na webovych strankach
www.emuzeum.cz pod odkazem Navstiv-
te svétova muzea online.

DIVADLA

Divadla jsou samozfejmé zavrend, ale
néktera se rozhodla bavit své divaky dale,
a to prostrednictvim videi. Divat se mGze-
te na www.i-divadlo.cz

FILMY a VIDEA

Staré dobré komedie a celou fadu dalSich
film@ nabizi Narodni filmovy archiv zdar-
ma na youtube kanalu nazvaném Ceska
filmova klasika. Zhlédnout miZete desit-
ky filmd, mezi nimiz najdete urcité i ten,
ktery jste milovali v mladi. Vybirat mize-
te na webovych strankach youtube pod
heslem Ceska filmova klasika.



https://temata.rozhlas.cz/hry-a-cetba
https://temata.rozhlas.cz/hry-a-cetba
http://sbirky.ngprague.cz/
http://www.muo.cz/muzeum-umeni-online-aneb-umeni-z-pohodli-domova--3305/
http://emuzeum.cz/informacni-zdroje/digitalizace-sbirek/virtualni-vystavy-a-expozice/navstivte-svetova-muzea-online
https://www.i-divadlo.cz/stream
https://www.youtube.com/channel/UCYaOg_rguYLsHrz2IjlvnGQ
https://www.youtube.com/channel/UCYaOg_rguYLsHrz2IjlvnGQ
https://www.knihydobrovsky.cz/kniha/kniha-hlavolamu-sherlocka-holmese-118867611
https://obchod.portal.cz/psychologie/to-nejdulezitejsi-v-zivote/
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Z NASICH STREDISEK

Velikonocni vyzdoba
od déti

Déti ze zakladni Skoly
Neulingerova v Dacicich
nam vlastnoruéné vyro-
bily velikono¢ni vyzdobu.
Dékujeme.

Marie Cimburkova
Vedouci strediska
Ledax Dacice

Setkani s harmonikou pana Cisare

4. brezna vystoupil v Domé s pecovatelskou sluzbou
v Borovanech nasimi seniory velmi oblibeny harmonikar pan
Cisar. Dékujeme panu starostovi Ing. Petru Jenknerovi, ktery
byl osobné pritomen a vénoval v§em pfitomnym seniorkam
a seniorim malou pozornost.

Mgr. Katerina Sklarova
Vedouci strediska Ledax Trhové Sviny

Ja s Tebou, Ty se mnou

Velmi nas tési, ze projekt ,Ja s Tebou, Ty se mnou“, pokracuje.
Déti nam zaslaly nadherné vlastnorucné nakreslené obrazky.
Vsem uzivatelim v Domé s pecovatelskou sluzbou v Dacicich
udélaly velkou radost.

Marie Cimburkova
Vedouci strediska Ledax Dacice

sudoku



Uz naSe babicky védély, Zze péce o po-
kozku je dulezita, protoze nase klze je
branou pro nejriiznéjsi onemocnéni, ale
soucasné je nasi okrasou. Jde o zdravi,
vzhled a o pocit harmonie. Co bylo zdro-
jem krasy a vitality nasich babicek?
Vefily v silu pfirody, vsazely na jeji cen-
né ingredience. Umély si poradit se
v§im a nepotrebovaly k tomu vic, nez co
zrovna rostlo a kvetlo v pfirodé. Pokud
chtély vypadat k svétu, vyuzivaly pfilezi-
tosti, které jim nabizel Zivot ve méstéina
venkové. Dary pfirody, které mély k mani
jako tfeba ovoce, bylinky, sadlo, med, va-
jicka, drozdi ¢i smetanu.

Aby mély krasnou plet, réno i vecer si
umyvaly oblicej, krk i dekolt studenou
vodou, drahé krémy jim nahradilo sadlo
a misto zdraviCka se lehce Stipaly do
tvari, aby jim zCervenaly. Z Cerstvého
mléka sbiraly smetanu a vtiraly si ji na
oblicej. Pomahala jim uchovat hebkou
plet témér bez vrasek. Kdyz kvetla lipa,
Cerny bez a hefmanek, délaly si z jejich
vyluhu pletovou vodu. Proti akné a koz-
nim zédnétdm jim pomahalo drozdi, které
pokozku osvézilo a vyhladilo a také bo-
jovalo proti vraskam v dekoltu, na krku
a obliceji. Tmavé kruhy pod ocima poti-
raly kozim mlékem. Krasné, pfirozené
lesklé vlasy si udrzovaly diky odvarim
z hefmanku, kopfivy nebo cibule.

A také vérily, ze jednim z nejvétSich po-
mocnikl nasi krasy je dobry spanek.
Na ten jim pomahala medunka nebo
levandule, které ulevily od bolesti hla-
vy a zklidnily mysl| pfed usnutim. Misto
praskl na spani v§ak zabirala predevs§im
prace, starost o rodinu, domacnost ane-
bo i hospodarstvi.

Nikdy vSak nase babi¢ky nezapomina-
ly na to, Ze vrasky jsou soucasti Zivota,
vypovidaji o prozitcich. Ukazuji lasku,
radost, S$tésti, smich, bolest, trapeni,
smutek, hnév. Nestydély se za své vrés-
ky a nebdly se jich, narozdil od vétsiny
dnesnich Zen.

Dodnes mam pred o€ima svoji pratety,
kkteré Zila cely zivot na vesnici, brzy ovdo-

PUVAB PODLE NASICH BABIGEK

Zacalo jaro a vSe kolem nas kvete, voni a predvadi se v pIné sile. Je toho vazné spousta, co nam pfiroda poskytuje. Jak jejich dart
uzit spravné, ucelné a k uzitku pro své zdravi, krasu a pohodu?

Inspiraci najdete i ve starSich ¢asopisech, my jsme méli moZnost nahlédnout do Kuchyriského

kalendare z roku 1942. Nadhera!

véla, starala se sama o grunt a zvirata,
ktera chovala. A do posledni chvile byla
krasnd. Kdyz vecer rozpustila své stfi-
brem prolité dlouhé vlasy, pfipadala mi
jako vila. Umyla svj obli¢ej nejdrive tep-
lou vodou, poté studenou a nakonec ho
pfed spanim namazala sadlem. U toho si

broukala a usinala spokojena po dal$im
prozitém dni.

Pokud o sebe budete dostatec¢né peco-
vat, a to nejen o télo a tvar, ale také o svo-
ji dusi, budete vypadat dobre v jakémkoli
véku. A tomu VéFily uZ nase babicky.
Jana Holoubkova

Dostaly se k vam Ledax NOVINY nahodou? Mate zajem o jejich pravidelné zasilani?

Pokud ano, zasSlete e-mail na adresu info@ledax.cz anebo zavolejte na 800 227 022.
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